1

iz

ATOLICA

FACULDADE DE EDUCACAO
E PSICOLOGIA

PORTO

ADAPTACAO AO STRESS EM JOVENS ATLETAS:
CRENCAS IRRACIONAIS E AVALIACAO
COGNITIVA COMO PREDITORES DA PERCECAO DE
RENDIMENTO DESPORTIVO

Dissertacdo apresentada a Universidade Catdlica Portuguesa para obtencao do grau

de Mestre em Psicologia

- Especializagao em Psicologia Clinica e da Saude -

Mariana Pinto Teixeira

Porto, Outubro 2025



1

iz

ATOLICA

FACULDADE DE EDUCACAO
E PSICOLOGIA

PORTO

ADAPTACAO AO STRESS EM JOVENS ATLETAS:
CRENCAS IRRACIONAIS E AVALIACAO
COGNITIVA COMO PREDITORES DA PERCECAO DE
RENDIMENTO DESPORTIVO

Dissertagdo apresentada a Universidade Catolica Portuguesa para obtencdo do grau

de Mestre em Psicologia

- Especializa¢do em Psicologia Clinica e da Saude -

Mariana Pinto Teixeira

Trabalho efetuado sob a orientagdo de

Prof.® Dr.? Catarina Morais

Porto, Outubro 2025



Agradecimentos

Em primeiro lugar, um profundo agradecimento a Professora Doutora Catarina Morais,
por me orientar neste longo processo com toda a disponibilidade, paciéncia e dedicacao.
Por principalmente ter acreditado em mim quando ja nem eu propria o conseguia fazer e
por me fazer sentir que mesmo estando “no fundo do pog¢o” tinha sempre a sua
disponibilidade e prontidao. Sem duvida que serd um exemplo que levarei comigo tanto a
nivel pessoal como para o meu futuro profissional!

A Professora Doutora Luisa Campos, que apesar de ndo fazer parte do processo
diretamente, foi uma figura incontornavel de apoio ao longo do meu percurso académico,
merecendo destaque também nesta fase final. Por me conhecer muito bem para além de
aluna, por ser amizade e o equilibrio perfeito entre desafio e carinho. Obrigada pela
dedicagdo, por me transmitir o amor que tem a psicologia, pelo seu profissionalismo e por
sempre confiar na minha capacidade de superagao.

Aos meus pais, gragas a eles sou rica; por me sempre permitirem sonhar, ambicionar e
seguir aquilo que queria. Obrigada por todo o sacrificio, por apostarem no meu futuro e
por nunca duvidarem de mim.

A minha tia por ser amizade, cumplicidade, alegria e apoio nos momentos mais dificeis
e por ter o gosto e orgulho de sempre me acompanhar de perto.

Aos meus amigos pela partilha constante de experiéncias, pela amizade, pela
compreensao, por me motivarem a sair da minha zona de conforto e pela folia ao longo de
todo o percurso académico.

Ao Filipe, que apesar de ndo ter acompanhado todo o meu percurso, surgiu na hora
certa, parecendo destinado. Acreditou em mim e conseguiu ver além das minhas
capacidades. Obrigada por seres conforto, confianga e carinho nos momentos em que mais
precisei. Obrigada por me ensinares a voltar a rir quando eu ja me tinha esquecido da
sensacao.

Finalmente, & minha avo, que partiu antes de me ver chegar aqui e cuja memdoria me
acompanhou em cada etapa deste percurso. Estejas onde estiveres, a “tua psicdloga”
conseguiu e esta a um passo de realizar o que sempre quis; o que sou hoje foi tudo por ti,
obrigada por me teres ensinado otimismo, bondade, generosidade, dedicacdo e amor - “Os

avos ensinam-nos tudo, s6 ndo nos ensinam a viver sem eles!”.



“Shoganai” (L & 2 HV7ELY)
Expressdo japonesa que evoca a aceitagao tranquila do que ndo pode ser alterado. Filosofia
de vida que incentiva a aceitagdo resignada do que esté fora do controlo e a canalizag¢do de
energia para o que pode ser alterado. Nao ¢ conformismo passivo, mas sim uma aceitagao
ativa de eventos incontrolaveis, libertando a pessoa da resisténcia inutil e do lamento. A
aceitacdo do inevitavel permite viver no presente, aproveitando os pequenos momentos €
focando no que estd no nosso controlo, em vez de nos prendermos a arrependimentos.
Esta perspetiva foi essencial nesta etapa do meu percurso académico, lembrando-me de
que a ciéncia, tal como a vida, ¢ feita tanto de controlo e rigor, como de adaptagdo e

abertura ao inesperado, e ¢ precisamente ai que reside a oportunidade de aprender.



Resumo

O stress em contexto desportivo constitui um fator determinante para o rendimento
e bem-estar dos atletas, sendo mediado por processos cognitivos e pelas crengas
individuais. O presente estudo investiga o papel das crengas irracionais e da avaliagao
cognitiva na percecao de rendimento em jovens atletas de futebol, integrando o modelo
transacional de Lazarus e Folkman (1984) e a Theory of Challenge and Threat States in
Athletes (TCTSA). Participaram 519 atletas portugueses, de diferentes escaldes de
formacdo, que responderam a medidas validadas de crencas irracionais, avaliagdo da
experiéncia de stress e perce¢ao de rendimento. Recorreu-se a analises correlacionais e a
modelacdo de equagdes estruturais para testar o modelo hipotético. O modelo estrutural foi
parcialmente suportado. A avaliagdo cognitiva revelou-se preditora da perce¢dao de
rendimento: a avaliacdo de desafio associou-se positivamente e a avaliagdo de ameaga
negativamente a percecdo de rendimento. Os resultados revelaram que apenas algumas
crengas irracionais influenciam significativamente a avaliacdo cognitiva, manifestando
também os seus efeitos na perce¢do de rendimento apenas por vias indiretas.
Contrariamente a interpretagdes preliminares, o stress mindset nao predisse a avaliagdao
cognitiva nem a sua percecdo de rendimento. Estes achados refor¢am a importancia da
avaliacdo cognitiva na adaptagao ao stress competitivo, bem como a relevancia das crencas

irracionais como vulnerabilidade psicologica.

Palavras-chave: psicologia do desporto, adaptagdo psicologica, ameaga, desafio,

contextos competitivos, mindset



Abstract

Stress in a sporting context is a determining factor for athletes' performance and
well-being, mediated by cognitive processes and individual beliefs. This study investigates
the role of irrational beliefs and cognitive evaluation in the perception of performance in
young soccer players, integrating Lazarus and Folkman's (1984) transactional model and
the Theory of Challenge and Threat States in Athletes (TCTSA). A total of 519 Portuguese
athletes from different training levels participated in the study, responding to validated
measures of irrational beliefs, assessment of stress experience, and performance
perception. Correlational analyses and structural equation modeling were used to test the
hypothetical model. The structural model was partially supported. Cognitive appraisal
proved to be a predictor of performance perception: challenge appraisal was positively
associated with performance perception, while threat appraisal was negatively associated
with it. The results revealed that only some irrational beliefs significantly influence
cognitive appraisal, also manifesting their effects on performance perception only through
indirect channels. Contrary to preliminary interpretations, stress mindset did not predict
cognitive assessment or performance perception. These findings reinforce the importance
of cognitive appraisal in adapting to competitive stress, as well as the relevance of

irrational beliefs as psychological vulnerability.

Keywords: sports psychology, psychological adaptation, threat, challenge, competitive

contexts, mindset
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Introducio

O desporto juvenil, enquanto contexto de desenvolvimento integral, oferece
oportunidades unicas para o crescimento fisico, psicologico e social dos jovens. Para além
de promover esse desenvolvimento, configura-se também como um contexto exigente,
permeado por pressdes e expectativas que podem gerar elevados niveis de stress (Holt &
Hogg, 2002; Gustafsson et al., 2017; Nicholls & Polman, 2007). A pressao para alcangar
0 sucesso, as expectativas de treinadores, familiares e pares, bem como a constante
avaliagdo do desempenho, transformam a experiéncia desportiva num palco privilegiado
para a investigag¢ao dos fatores psicoldgicos associados ao rendimento. Assim, o contexto
desportivo tende a ser considerado como privilegiado para a investigagao, ja que o stress €
um fendmeno omnipresente neste contexto, sendo fulcral o estudo e compreensao das suas
causas, consequéncias e processos associados (Raposo, 2012).

Quando a pratica desportiva inclui a componente competitiva, este ambiente torna-
se particularmente exigente, com os atletas frequentemente expostos a fontes intensas de
pressdo e stress, podendo estas situagdes de competi¢do atuar tanto como facilitadoras,
como obstaculos ao desempenho (Kristiansen & Roberts, 2010; Pensgaard & Ursin, 1998).
A forma como os atletas percebem, interpretam e gerem estas exigéncias revela-se crucial
para o seu rendimento e bem-estar. E amplamente reconhecido que variaveis como a
perce¢do de controlo, as estratégias de coping adotadas e os processos de avaliagdo
cognitiva influenciam significativamente a resposta ao stress e os respetivos resultados
comportamentais e emocionais (Nicholls & Polman, 2007; Gomes, 2014).

O rendimento desportivo nao depende exclusivamente de fatores fisicos e técnicos,
mas ¢ profundamente influenciado por varidveis de natureza psicoldgica. Entre os
processos mais relevantes encontram-se os mecanismos de avaliacdo cognitiva, ou seja, a
forma como os atletas interpretam a significancia de um evento desportivo em termos de
ameaca ou desafio (Lazarus & Folkman, 1984). A resposta do atleta a um determinado
fator stressor pode ser negativa — se este for percecionado como ameacador e desencadear
reacdes de medo — ou positiva, se for interpretado como um desafio mobilizador (Souza,
2015).

Estas avaliagdes cognitivas sao, por sua vez, moldadas por sistemas de crengas mais
profundos. A literatura tem destacado o papel das crencas irracionais — padrdes de
pensamento disfuncionais, rigidos e absolutistas — que podem distorcer a percecdo da

realidade, intensificar as respostas de stress e comprometer a percecdo de desempenho,



assumindo-se assim como mediadoras dos processos de adaptagcdo ao stress (Turner &
Barker, 2013, 2014; Turner, 2016; Peixoto & Yoshida, 2015). Paralelamente,
investigacdes recentes tém salientado a relevancia do stress mindset, ou seja, as crencas
que os individuos tém sobre os efeitos do stress, as quais modulam a forma como este ¢
experienciado e gerido (Crum et al., 2013). Crengas que encaram o stress como potenciador
do desempenho podem favorecer uma resposta mais adaptativa em situacdes de elevada
exigéncia competitiva.

Assim, crencgas irracionais, avaliagdo cognitiva e stress mindset emergem como
varidveis cruciais para compreender os determinantes psicologicos da percecdo de
rendimento desportivo, que consiste na autoavaliacdo do desempenho com base em
critérios subjetivos ou normativos (Gould et al., 2002). Esta perce¢do ¢ ainda influenciada
por fatores emocionais, motivacionais € cognitivos, como as crengas pessoais, a autoestima
e as estratégias de coping.

Apesar da crescente aten¢do dada a estas varidveis em contextos clinicos, o seu
impacto no rendimento desportivo, particularmente em jovens atletas, permanece ainda
pouco explorado. Neste sentido, torna-se relevante compreender de que forma as crengas
irracionais e a avalia¢dao cognitiva influenciam a perce¢ao de rendimento desportivo em
atletas juvenis, inseridos em contextos competitivos. Com base no modelo transacional do
stress de Lazarus e Folkman (1984), importa investigar os efeitos diretos e indiretos destas
variaveis na percecdo de controlo, na avaliagdo cognitiva e, consequentemente, no
desempenho subjetivo, contribuindo para o desenvolvimento de intervengdes psicoldgicas
mais eficazes e adaptadas ao desporto juvenil competitivo.

Num contexto nacional, Portugal apresenta padrdes preocupantes relativamente a
pratica desportiva juvenil e ao abandono de atividades fisicas. Segundo dados do
Eurobarometro (2017), referenciados pela Confederagao do Desporto de Portugal, cerca
de 74% da populacao portuguesa raramente ou nunca pratica atividade fisica, contrastando
com uma média europeia de aproximadamente 60%. Em 2022, os valores mantiveram-se
igualmente elevados, constituindo-se como a percentagem mais alta entre os Estados-
Membros da Unido Europeia. De acordo com o Global Status Report on Physical Activity
2022 da Organizagdo Mundial da Saude, 78% dos rapazes e 91% das raparigas com idades
entre os 11 e os 17 anos ndo atingem os niveis minimos de atividade fisica recomendados,
sendo, portanto, considerados inativos. Além disso, apenas 36% dos jovens entre os 16 e
0s 24 anos pratica exercicio quatro ou mais vezes por semana, enquanto cerca de um ter¢o

afirma ndo praticar qualquer tipo de atividade fisica.



No caso portugués, o futebol juvenil continua a ser a modalidade com maior
nimero de praticantes federados, registando-se na temporada 2023/2024 um total de
238.313 atletas inscritos. Contudo, ndo existem dados recentes que permitam caracterizar
diretamente as taxas de abandono juvenil nesta modalidade, o que constitui uma lacuna
relevante na monitorizacdo do fenémeno. O Instituto Portugués do Desporto e Juventude
(IPDJ) tem assinalado que os niveis de abandono ou de transi¢do insuficientemente
acompanhada entre escaldes de sub-13, sub-15 e sub-17 representam uma preocupagao
significativa, sobretudo pela auséncia de dados desagregados que permitam compreender
melhor as desisténcias ao longo dos anos.

Neste sentido, o presente estudo tem como objetivo investigar de que forma as
crengas irracionais ¢ a avaliagdo cognitiva influenciam a percecdo de rendimento
desportivo em jovens atletas dos escaldes de formagdo de futebol, ingressados nos
campeonatos nacional e regional e, portanto, em considerados em situacao de competicao.
Com base na perspetiva transacional do stress, procura-se compreender os efeitos diretos
e indiretos destas variaveis na perce¢do de controlo do stress, na avaliacdo cognitiva e,
consequentemente no desempenho subjetivo, contribuindo para o desenvolvimento de
intervencodes psicologicas mais eficazes e adaptadas ao contexto competitivo juvenil.
Assim, este estudo pretende responder a uma lacuna ainda pouco explorada na literatura,
reforcando a importancia da integracdo de varidveis cognitivas € emocionais na
compreensdo da performance desportiva e aprofundando o conhecimento sobre os

mecanismos subjacentes a experiéncia de stress no desporto juvenil.

Enquadramento tedrico

Stress em Contexto Desportivo

O termo stress tem sido comummente usado para descrever uma variedade de
sentimentos e reagdes negativas em resposta a situagcdes adversas ou exigentes,
constituindo-se como um obstaculo para a qualidade de vida, performance (Cox, 1978) e
como uma resposta psicofisiologica a exigéncias percebidas como superiores aos recursos
do individuo para lhes fazer face (Lazarus & Folkman, 1984). Este conceito tem sido
conceptualizado e analisado ao longo das décadas a partir de trés grandes perspetivas que
se complementam entre si, embora enfatizem diferentes aspetos do fendomeno: (1) stress

como estimulo, considerando os fatores que induzem stress no individuo; (2) como
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resposta, englobando as reacdes psicologicas, fisioldgicas e comportamentais; (3) como
uma interagdo entre a pessoa e a situagao, o que enfatiza o papel da percecdo individual na
avaliagdo do evento potencialmente stressante (Lazarus & Folkman, 1984).

O stress pode entdo ser conceptualizado como um construto bidimensional, que
engloba tanto respostas adaptativas (eustress) como respostas desadaptativas (distress)
(Lazarus, 2000; Quick et al., 1997; Le Fevre et al., 2003). O eustress ¢ enquadrado como
sendo o tipo de stress que melhora o funcionamento humano (fisico e mental), que esta
associado a emogdes positivas e essencialmente stress bom. O distress € conceptualizado
como nao saudavel, associado a emocdes negativas e surge quando as exigéncias de uma
situacdo excedem a capacidade do corpo de manter a homeostase; estd associado a
ansiedade e ¢ considerado uma reagdo a uma situagdo que nao pode ser resolvida através
do coping ou da adaptacao.

Contudo, estas conceptualizagdes iniciais do stress (como estimulo ou resposta)
negligenciavam o papel da cogni¢cdo no modo como os individuos experienciam o stress.
Foi com os contributos de Harold Wolf (1950, 1953) que se comegou a reconhecer que a
percecao individual de um acontecimento ¢ crucial para determinar a resposta a0 mesmo.
Um dos principais contributos consistiu em evidenciar que, independentemente da
intensidade objetiva de um evento, a sua capacidade de gerar respostas fisiologicas e
emocionais depende do seu significado psicologico para o individuo.

Lazarus e colegas, propuseram que o stress ocorre quando uma determinada
situagdo ameaca a realizacao de um determinado objetivo e, mais importante ainda, que o
aumento do stress esta relacionado com uma maior variabilidade do desempenho, tendo
demonstrado num estudo que alguns participantes registam uma melhoria do desempenho,
enquanto outros registam uma diminuicdo do desempenho (Lazarus et al., 1952; Lazarus
& Eriksen, 1952). A perturbacao do desempenho pode estar dependente da capacidade (ou
incapacidade) de um individuo para lidar com situacdes stressantes, o que depende da
natureza da avaliagdo cognitiva feita relativamente ao significado de um stressor
(Speisman et al., 1964). Por outras palavras, o significado de um acontecimento determina
a resposta ao stress, € nao o acontecimento por si sO (Lazarus & Alfert, 1964).

Importa sublinhar que o stress, apesar de ser negativo (no sentido em que ¢ um
estado desagradavel), no contexto desportivo poderd ter consequéncias para o rendimento
que sdo positivas. Por exemplo, em certas circunstancias, niveis moderados de stress
podem promover a concentragdo, a ativagdo ¢ a motivagdo, funcionando como estimulo

para o desempenho (Anshel et al., 2020). No entanto, quando ndo ¢ gerido de uma forma
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adaptativa, o stress pode levar a estados de ansiedade, burnout, ou até ao abandono da
pratica desportiva (Gustafsson et al., 2017). Mais concretamente, no dominio das reagdes
emocionais, Lazarus (1991) defende que existe uma associagdo clara entre a forma como
um individuo avalia cognitivamente uma situacdo ¢ a emocao que dai decorre. No ambito
do desporto, esta perspetiva implica que, se um atleta interpretar determinado evento como
uma ameaga ou fonte de desconforto, € provavel que surjam emogdes de valéncia negativa,
sendo a ansiedade uma das mais frequentemente investigadas neste contexto (Mcarthy et

al., 2013).

Processo de Adaptacio ao Stress

O desporto de rendimento caracteriza-se por um ambiente de elevada pressao, no
qual a adaptacdo ao stress desempenha um papel central para o sucesso e bem-estar do
atleta (Gomes, 2014), podendo funcionar tanto como facilitador como debilitador do
rendimento, dependendo de varidveis individuais e contextuais, nomeadamente da
percegdo de controlo e das estratégias de coping utilizadas. O desempenho desportivo ¢ a
forma como este ¢ percecionado, depende também da forma como o atleta interpreta os
fatores stressores, a qual influenciara o seu desempenho, isto ¢, a resposta do atleta a um
determinado stressor pode ser desadaptativa (se o percecionar como ameagador, ou se este
desencadear reacdes de medo) ou adaptativa (se interpretado como positivo e desafiador)
(Souza, 2015). Por conseguinte, ¢ importante que um atleta tenha dominio do seu aspecto
psicologico para a competicdo, sendo que a preparacao psicologica se constitui como o
fator que equilibra a capacitagdo fisica, tendo influéncias diretas no rendimento dos atletas
(Fabiani, 2009).

A adaptacdo ao stress, neste ambito, pode ser compreendida como um processo
dinamico de ajustamento psicologico e comportamental face as exigéncias do meio, que
visa restabelecer o equilibrio e preservar a integridade pessoal (Lazarus, 1991; Lucas et
al., 2003). Mais concretamente, em contextos desportivos, refere-se ao processo constante
de continuo ajustamento a evolucdo das condic¢des fisicas, sociais e psicologicas do
ambiente desportivo (Taaminen et al., 2014; Cerin et al.,, 2000; Mellalieu, 2003;
Tenenbaum et al., 2003). O funcionamento fisico, social, psicoldogico e emocional dos
atletas ndo € estatico nem imutavel; pelo contrario, as suas manifestagdes sdo dinamicas e

sujeitas a constantes transformagdes.
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Tendo em conta a centralidade deste fendmeno no contexto desportivo e a
importancia crescente dada ao rendimento, cada vez mais se presta atengdo aos fatores que
influenciam este mesmo rendimento. Desta forma, constitui-se como foco central e de
elevada importancia, o estudo deste processo de adaptacdo, assim como da influéncia que
estas variaveis individuais tém na perce¢ao de rendimento dos atletas.

Fundamentalmente, neste estudo, baseamo-nos na perspetiva transacional do stress
que tem por base o modelo de Lazarus e Folkman (1984), que oferece uma perspetiva
compreensiva sobre o processo de adaptagdo ao stress. Este modelo postula que o stress
ndo ¢ uma caracteristica intrinseca do estimulo ou da resposta, mas sim, constitui-se como
um processo dindmico resultante da interagdo entre o individuo e o ambiente; mais
concretamente, a no¢ao de que o stress ¢ uma transacdo entre a pessoa € o ambiente, na
qual a percecdo desempenha um papel vital e que este pode ajudar ou prejudicar o
desempenho humano em fungao dessa mesma percec¢ao (Gomes, 2014).

O modelo de Lazarus e Folkman (1984) enfatiza a importancia da avalia¢do
cognitiva, que se divide em primdria e secundaria. Na avaliagdo primadria, o individuo
determina se a situagdo ¢ relevante para o seu bem-estar e, em caso afirmativo, se ¢
percebida como uma ameaga, desafio ou perda. Na avaliacao secundaria, s3o consideradas
as opcdes disponiveis para lidar com a situacdo, incluindo recursos pessoais e sociais.
Estudos recentes reforcam a importancia da avaliagdo cognitiva na experiéncia de stress e
no desempenho desportivo. Resende e colegas (2022) identificaram que a avaliagdo
cognitiva medeia a relacdo entre stress competitivo, autoconfiangca e expectativas de
rendimento de atletas de formagdo de futebol, mais concretamente, destacam que a forma
como os atletas avaliam cognitivamente as situacdes de competicao influencia diretamente
a sua autoconfianga e percecao de rendimento. Sumariamente, a maneira como se realizam
estas avaliacdes, influencia diretamente as estratégias de coping adotadas e,
consequentemente, o desempenho e bem-estar psicoldgico (Ribeiro et al., 2011).

Neste sentido, estd presente na literatura uma outra abordagem que podera
complementar o modelo transacional supramencionado. A Theory of Challenge and Threat
States in Athletes (TCTSA) pode ser compreendida como uma extensdao aplicada do
modelo transacional de Lazarus e Folkman ao contexto desportivo, uma vez que também
parte da premissa de que o stress ¢ determinado pela interacdo entre as exigéncias da
situagdo e os recursos percebidos pelo individuo. Enquanto o modelo transacional destaca
o papel das avaliagdes cognitivas primaria e secundarias na génese da resposta ao stress, a

TCTSA operacionaliza estas avaliagdes no contexto de performance desportiva motivada
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(situagdes em que o desempenho esta sob avaliagdo e, portanto, a motivacao ¢ elevada).
Esta propde que, em situagdes de competi¢ado, os atletas podem abordar o seu desempenho
de forma adaptativa, num estado de desafio, ou de forma desadaptativa, num estado de
ameaca (Jones et al., 2009; Turner et al., 2012).

No centro da TCTSA esta a nogdo de que alguns atletas sobressaem em situagoes
de performance motivada, enquanto outros falham nesta performance, e mais
especificamente, um atleta que se aproxima de uma competicdo num estado de desafio é
mais provavel de atingir o seu potencial do que um atleta que aborda a competi¢do num
estado de ameaca (Jones et al., 2009). A habilidade de abordar a performance de forma
adaptativa ¢ critica para os atletas, ja que a incapacidade para tal, se pode constituir como
um fator determinante de deficiéncias na performance a longo prazo. Esta habilidade,
segundo a TCTSA, tendo por base a avaliagdo cognitiva, ¢ influenciada por trés recursos
principais: a autoeficcia (crenga nas proprias capacidades para lidar com a situagdo), a
perce¢do de controlo (sobre o resultado ou sobre a execugdo da tarefa) e o apoio social
percebido. No contexto deste estudo, importa ainda salientar que estes recursos podem ter
influéncias nos seus resultados. Por um lado, a autoeficacia ndo € um construto isolado e
pode ser influenciada pelo sistema de crengas do atleta, mais concretamente pelas crengas
irracionais (Chrysidis et al., 2020). Crencgas irracionais, caracterizadas por exigéncias
absolutistas ou interpretagdes dicotdmicas, podem minar a percecdo de competéncia e
reduzir a confianga nas proprias capacidades, comprometendo assim, um dos recursos
centrais identificados pela TCTSA (Mansell, 2021). Em contrapartida, crengas mais
racionais e flexiveis tendem a reforcar a autoeficacia, favorecendo uma avaliacdo da
situacdo como um desafio e ndo como uma ameaca. Por outro lado, a percecao de controlo
também pode ser influenciada pelas crencas globais do atleta, mais concretamente, pelo
seu stress mindset, determinando se o stress ¢ interpretado como potenciador de recursos
ou como fator debilitante e, consequentemente, moldando a forma como percecionam o
grau de controlo sobre a situagdo (Mansell & Turner, 2023).

Em conclusdo, a presenca destes recursos em niveis elevados aumenta a
probabilidade de o atleta interpretar a situagdo como um desafio, promovendo respostas
fisioldgicas e emocionais mais adaptativas (Jones et al., 2009; Turner et al., 2012). A
TCTSA oferece um enquadramento para a compreensdao dos motivos pelos quais alguns
atletas tém sucesso sob pressdo, enquanto outros falham; e em ultima analise, para ajudar
atletas a abordar a performance de uma forma adaptativa num estado de desafio. Este

modelo também prevé que um atleta num estado de desafio deve ter um melhor
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desempenho do que quando estd num estado de ameaca (Jones et al., 2009) e a investigacao
emergente tem apoiado esta ligagdo em contexto desportivo nas camadas de sub-elite
(Moore et al., 2012; Turner et al., 2012) elite (Turner et al., 2013), e ndo-atletas (Seery et
al., 2004; 2010).

Embora a TCTSA permita compreender os mecanismos pelos quais os estados de
desafio e ameaga influenciam a performance fornecendo também uma visdo mais concreta
do processo de adaptacdo ao stress no contexto desportivo, este enquadramento ndo explica
por completo as diferengas individuais na forma como os atletas interpretam e respondem
ao stress competitivo, tal como tenho vindo a salientar. De facto, mesmo perante exigéncias
semelhantes e recursos equivalentes, alguns atletas tendem a manter as avaliagdes mais
adaptativas, enquanto outros apresentam respostas mais desajustadas. Esta variabilidade
sugere a influéncia de fatores cognitivos e de crengas pessoais que moldam a interpretagao
da situacdo. E neste ponto que se tornam particularmente relevantes as variaveis em estudo,
como as crengas irracionais, que podem distorcer a percecdo de recursos, € o stress
mindset, que fornece uma lente mais ampla através da qual o stress ¢ interpretado como
potenciador ou debilitante. Ao integrar estas dimensdes, torna-se possivel enriquecer o
quadro explicativo da TCTSA, aproximando-a da realidade psicologica dos atletas e
permitindo compreender com maior rigor o impacto destas avaliagdes na perce¢dao de
rendimento, aproximando-nos também da principal premissa ilustrada no modelo

estrutural.

Stress Mindset

Deste modo, torna-se evidente que a forma como o atleta interpreta cognitivamente
as exigeéncias situacionais desempenha um papel determinante no tipo de resposta (de
desafio ou de ameaca) que sera ativada, influenciando, por conseguinte, o seu desempenho
e bem-estar. No entanto, para além destas avaliagdes situacionais momentaneas, ¢ também
fundamental considerar a influéncia de crencas mais globais e estaveis que o individuo
possui acerca da natureza do stress.

Desta forma, introduzimos neste enquadramento o conceito de stress mindset, o
qual se refere ao sistema de crencas que um individuo desenvolve sobre se o stress ¢
percecionado como algo facilitador (stress-is-enhancing) ou debilitador (stress-is-
debilitating) para a sua saude, performance e crescimento pessoal (Crum et al., 2013). Este

construto fornece um nivel adicional de compreensdo sobre os processos de adaptacao ao
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stress, oferecendo uma perspetiva metacognitiva sobre como os individuos
conceptualizam, em termos gerais, o papel do stress nas suas vidas. Assim, o stress mindset
pode funcionar como um moderador ou mesmo um antecedente das avaliagdes cognitivas
descritas no modelo transacional e na TCTSA, influenciando nao apenas a forma como os
eventos sao avaliados, como também a propensao do atleta para experienciar stress como
desafio ou como ameaca. Assim, a introducdo do conceito de stress mindset, definido como
o conjunto de crengas que um individuo possui sobre os efeitos do stress (Crum et al.,
2013), vem enriquecer a compreensao do processo de avaliagao cognitiva.

De acordo com a TCTSA, quando um atleta percebe que a competigdo € relevante
para os seus objetivos e que as condi¢des sao favoraveis ao sucesso, avalia o cenario como
um desafio (Meijen et al., 2020). Por outro lado, um atleta que considere a competi¢do
relevante, mas que considere as condigdes desfavoraveis ao sucesso, avaliard o cenario
como uma ameaca (Meijen et al., 2020). Atletas que avaliem uma situagao evocadora de
stress como um desafio, experienciam respostas mais adaptativas como emogdes positivas,
e se emocdes negativas forem experienciadas, estas sdo percecionadas como sendo
facilitadoras da performance (Meijen et al., 2020). Aqueles que percecionam estas
situagdes como uma ameaca, experienciam mais emogoes negativas (Doron & Martinent,
2017; Meijen et al.,, 2020) ou emocdes que sdo mais debilitadoras da performance
(Williams et al., 2017). Assim sendo, em vez do foco ser a quantidade ou intensidade do
stress (Crum et al., 2017), o stress mindset refere-se em que medida um individuo mantém
a crenga de que o stress tem consequéncias potenciadoras/reforgadoras ou debilitantes nos
resultados relacionados com o stress (Crum et al., 2013). Essas crengas sobre o stress sao
consideradas como fazendo parte de sistemas de crengas de nivel superior e sdo gerais por
natureza em comparacdo com avaliagdes mais especificas da situagdo (Jamieson et al.,
2018).

Evidéncias empiricas sugerem que um mindset “stress-is-enhancing” se associa a
emocgdes positivas, coping pré-ativo e expectativas mais favoraveis de lidar com os
stressores (Crum et al., 2017; Jones, 1995; Keech et al., 2018), reforcando a autoeficécia,
reconhecida como antecedente central das avaliagdes de desafio (Skinner & Brewer, 2002;
Turner & Barker, 2013). Este tipo de mentalidade tem ainda sido associado a niveis mais
baixos de sintomatologia depressiva e a maiores indices de bem-estar (Crum et al., 2013;
Jiang et al., 2019). Embora a investigacdo com atletas seja ainda escassa (Mansell, 2021),
estudos recentes sugerem que o stress mindset pode influenciar significativamente a

performance, nomeadamente através de respostas fisiologicas mais adaptativas, como
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perfis de reatividade ao cortisol mais favoraveis (demonstrado num estudo com militares
da Marinha dos EUA), associando-se a maior persisténcia e melhor rendimento em
contextos de elevada exigéncia (Smith et al., 2020; Crum et al., 2013).

Adicionalmente, de salientar que, crencas disfuncionais podem coexistir com
padrdes de pensamento irracionais, amplificando a percecdo negativa do stress e,
consequentemente, impactando a performance desportiva. Predisposi¢des individuais, tais
como as avalia¢des de traco (Skinner & Brewer, 2002) e as crengas irracionais (David et
al., 2002), sao igualmente consideradas como influéncias relevantes nos estados de ameaca
e desafio.

Neste sentido, importa salientar que o stress mindset e as crengas irracionais
apresentam pontos de convergéncia importantes, uma vez que ambos traduzem sistemas
de crencas relativamente fixos que podem moldar, de forma positiva ou negativa, a forma
como o atleta experiencia o stress competitivo.

Deste enquadramento, torna-se possivel sugerir que o stress mindset e a Terapia
Racional Emotiva Comportamental (REBT) estdo teoricamente estreitamente alinhados,
uma vez que um mindset de “stress-is-debilitating” pode ser compreendido como uma
crenga irracional sobre o stress. Tanto o mindset “stress-is-debilitating” como outras
crencas irracionais partilham a disting@o de serem perturbacdes meta-emocionais, ou seja,
perturbagdes emocionais sobre perturbagdes emocionais (Dryden & Branch, 2008).

Assim, a REBT postula que sdo as crengas de um individuo sobre o que lhe
acontece que causam stress € nao o stress por si s6 (Dryden & Branch, 2008). Assim, no
caso de individuos que possuem um mindset do tipo “stress-is-debilitating” e outras
crengas irracionais, a abordagem tedrica da Terapia Racional-Emotiva Comportamental
(REBT) procura promover cognigdes do tipo B para C, de modo a reduzir perturbacdes

emocionais e a incentivar a reavaliagao cognitiva positiva.

Crencas Irracionais e desporto

Uma possivel explicacdo para a manifestacdo de sintomas de saude mental pobre
em atletas pode ser a presenga de crengas irracionais (Ellis & Dryden, 2007). De acordo
com a Terapia Racional Emotiva Comportamental (REBT) desenvolvida por Ellis (2003),
as crengas irracionais sdo entendidas como pensamentos rigidos, absolutistas e ilogicos
que os individuos possuem sobre si proprios, os outros € o0 mundo. Estas crengas estao

compostas por uma crenca irracional primaria (exigéncia) e trés crengas secundarias
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(autodepreciagdo, intolerancia a frustracdo e catastrofizacdo; Turner et al., 2019b). A
exigéncia € caracterizada por expressdes absolutistas, tais como “tenho de vencer” ou “¢
obrigatorio”, a depreciagdo refere-se a avaliagdes negativas dirigidas a si proprio, a
intolerancia a frustracao esta relacionada com a crenga de que se ¢ incapaz de suportar
condi¢des adversas (Bennett & Turner, 2018) e a catastrofizacdo inclui crencas que
consideram os eventos desagradaveis como os piores possiveis (Dryden & Neenan,
1995).

Do ponto de vista da REBT, os individuos consideram que a adversidade (por
exemplo, o fracasso numa competicao desportiva) € inevitdvel. Quando confrontados com
tais situagdes, os individuos com crengas irracionais experienciam emog¢des negativas
prejudiciais a saude (e.g. sintomatologia depressiva) e comportamentos que nao ajudam
(e.g. evitamento) na busca do sucesso desportivo (Visla et al., 2016). Em contraste, de
acordo com os construtos defendidos por Ellis (1962), diz-se que baixos niveis de crengas
irracionais estdo associados a baixos niveis de sentimentos negativos disfuncionais e altos
niveis de sentimentos negativos funcionais quando confrontados com uma situagdo
stressante (David et al., 2005).

A presenca de crengas irracionais pode levar a avaliagdes cognitivas distorcidas,
levando os atletas a percecionarem situagdes neutras ou desafiadoras como ameagadoras,
o que intensifica a resposta de stress e podera comprometer o desempenho desportivo e ter
implicacdes diretas na sua percecdo de rendimento. Mais concretamente, atletas com
elevada autocritica, padrdes perfecionistas ou crencas rigidas tendem a percecionar o seu
rendimento de forma negativa, mesmo na presenca de indicadores objetivos de sucesso
(Krohler & Turner, 2022; Hill et al., 2020). Por outro lado, avaliagdes cognitivas mais
racionais e adaptativas podem promover uma perce¢do mais realista e positiva do
rendimento, contribuindo para o bem-estar e a motivagao dos atletas (Miller et al., 2022;
King et al., 2022). Estudos recentes demonstraram que as crengas irracionais estao
positivamente associadas a ameaga em contextos desportivos especificos (Dixon et al.,
2017; Evans et al., 2018; Chadha et al., 2019) e negativamente ao desafio (Chadha et al.,
2019), talvez devido a expectativas negativas sobre eventos futuros. De uma forma mais
concreta, também existem estudos que comprovam que atletas que experienciam niveis
mais elevados de ameaca sdo também mais provaveis de interpretar as respostas de stress
como debilitadoras da performance (Chadha et al., 2019).

Literatura recente indica que os atletas com niveis mais elevados de crengas

irracionais tendem a percecionar os eventos competitivos como mais ameagadores, a
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adotar estratégias de coping menos adaptativas e a manifestar niveis superiores de
ansiedade e menor rendimento (Turner & Allen, 2018). Adicionalmente, estas crengas t€ém
sido associadas a dificuldades na regulacdo emocional e a padrdoes de pensamento
dicotdémicos e de catastrofizacdo, que comprometem a avaliagdo objetiva das exigéncias
situacionais (Turner, 2016). Desta forma, a modifica¢dao de crencas irracionais através de
intervengoes psicologicas pode melhorar a adaptagdo ao stress e o rendimento desportivo
(Gomes & Cruz, 2007). Por outro lado, embora haja uma infinidade de pesquisas que
apoiam os efeitos prejudiciais das crengas irracionais no bem-estar psicologico (por
exemplo, Visla et al., 2016), também existem alguns estudos que concluiram que as
crencgas irracionais podem melhorar o desempenho atlético (por exemplo, Wood et al.,
2017). Foi proposto que as crengas irracionais podem ser Uteis para alcangar objectivos a
curto prazo (Mesagno et al., 2020), embora nao haja investigacdo conhecida que tenha
confirmado relagdes positivas entre a exigéncia e a baixa tolerancia a frustracdo com o
desafio especificamente.

Outros autores como Turner e Barker (2014) e Turner e colegas (2013), mostraram
que atletas submetidos a intervengdes com base na Terapia Racional Emotiva
Comportamental, reportaram uma diminuigdo significativa das crengas irracionais e da
ansiedade competitiva, bem como melhorias na perce¢do de controlo e no foco atencional
durante a competi¢do. Adicionalmente, pesquisas mais recentes sugerem que a
modificagdo de crencas disfuncionais pode influenciar os processos de avaliagao cognitiva,
contribuindo para interpretagdes mais realistas e funcionais das exigéncias competitivas
(Chrysidis et al., 2020). Ainda que a investigacdo neste dominio esteja em expansao, 0s
resultados disponiveis sustentam a relevancia das crengas irracionais como determinantes
psicolodgicos criticos na forma como os atletas percebem e enfrentam situagdes de potencial

stress.

Interacio e implicacdes entre crencas irracionais, avaliacio cognitiva e percecio de

rendimento

A natureza da competicdo no desporto significa que os resultados das atividades
desportivas sdo incertos. Esta incerteza no desporto significa que ndo ¢ possivel evitar o
stress (Jamieson et al., 2016) e que os atletas estardo constantemente expostos a situagdes

de stress. Por este motivo € importante que a investigagdo se debruce e procure explorar
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mais sobre os fatores que se relacionam com o stress dos atletas e o bem-estar psicologico
dos mesmos.

Com base na literatura anteriormente analisada, torna-se evidente que o rendimento
desportivo ndo ¢ apenas o resultado de fatores fisicos ou técnicos, mas ¢ profundamente
condicionado por processos psicologicos que influenciam a forma como o atleta interpreta,
reage e se adapta as exigéncias do contexto desportivo. Neste sentido, as crencas
irracionais, a avaliagdo cognitiva e o stress mindset emergem como variaveis criticas que,
interligando-se entre si, influenciam de forma significativa a perce¢dao de rendimento por
parte do atleta.

A articulagdo tedrica e empirica entre as varidveis apresentadas permite a
formulagcdo de um modelo explicativo da percecdo de rendimento desportivo, onde se
assume que as crengas irracionais influenciam as avaliagdes cognitivas; assume-se ainda
que esta relagao nao ocorre de forma linear ou uniforme, sendo condicionada pelo stress
mindset (mais concretamente, pela percecao de controlo do stress), que atua como variavel
moderadora, amplificando ou atenuando o impacto das crengas irracionais nas avaliacdes
cognitivas. Por sua vez, espera-se que o stress mindset e as avaliacdes cognitivas
influenciem a forma como o atleta perceciona o seu proprio rendimento. Este racional
sustenta 0 modelo estrutural proposto e testado no presente estudo (cf. Figura 1). Desta
forma, formula-se a hipdtese de que atletas que apresentem crengas irracionais mais
intensas, tenderdo a realizar avaliagdes cognitivas mais negativas das situacoes
competitivas (tendencialmente percecionar situagdes de stress como uma ameaga), o que,
por sua vez, se associa a uma percecdo de rendimento desportivo mais negativa.
Adicionalmente, espera-se que o stress mindset, particularmente a percec¢ao de controlo do
stress, modere esta relacdo, atenuando o impacto das crencgas irracionais quando positivo
(desafio) e amplificando-o quando negativo (ameaga). Tendo em conta o modelo proposto
e testado, assim como as varidveis envolvidas, torna-se possivel colocar as seguintes
hipoteses:

H1. Niveis mais elevados de crengas irracionais predizem um stress mindset menos
adaptativo, caracterizado por maiores niveis de percecdo de amea¢a e menores niveis de
percegdo de desafio.

H?2. Niveis inferiores de stress mindset predizem maior perce¢do de situagoes de stress
como uma ameag¢a, menor perce¢do de desafio e menor perce¢do de rendimento

desportivo.
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H3. Niveis mais elevados de percegdo de situagoes de stress como uma ameaga e niveis
mais baixos de desafio predizem menor perceg¢do de rendimento desportivo, e niveis
elevados de percegdo de situagoes de stress como um desafio, predizem niveis mais
elevados de percegdo de rendimento desportivo.

H4. A avaliagdo cognitiva primdria medeia a rela¢do entre as crengas irracionais e a
percegdo de rendimento desportivo, sendo esta rela¢do condicionada pelo stress mindset.
Especificamente, niveis mais elevados de crengas irracionais predizem uma maior
percecdo de ameaga e uma menor percegdo de desafio, sobretudo quando associados a
um stress mindset menos adaptativo (baixa percegdo de controlo), o que por sua vez, se
associa a uma menor percegdo de rendimento desportivo.

Figura 1
Modelo Conceptual

Stress Control Mindset

/N

Crengas Irracionais

Avaliagdo Cognitiva

Percecdo de Rendimento

Método

Procedimentos de recolha de dados

O presente estudo encontra-se inserido num projeto de investiga¢cdo mais amplo,
coordenado pela Universidade do Minho, e que procura identificar diferentes fatores que
influenciam a adaptagdo ao stress em atletas e a sua relagdo com o rendimento desportivo.
O projeto foi aprovado pela Comissio de Etica da Universidade do Minho (CEICSH

12/2020). O principal objetivo deste estudo consistiu em estudar o papel mediador da
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avaliacdo cognitiva entre a autoavaliagao de crencas irracionais, perce¢ao de controlo sobre
o stress e a percecdo de rendimento desportivo em jovens atletas.

Como populacdo-alvo foram escolhidos jovens atletas, entre os 12 e os 19 anos,
nos escaldes de formacdo de equipas de futebol nacionais. Por um lado, a decisao de
recolher dados apenas na modalidade de futebol de formacao prende-se com o facto de
este ser o desporto mais praticado em Portugal, tendo o maior nimero de praticantes
federados no Pais e destacando-se como a modalidade mais popular entre os jovens
portugueses (PORDATA, 2023). A escolha dos intervalos de idades baseou-se na falta de
estudos sobre estas variaveis, especialmente nos escaldes de formagao desportiva (Faria &
Gomes, 2018). Estes escaldes sdo particularmente relevantes, pois ha evidéncias de que o
desporto juvenil tem um forte impacto social (Gomes, 2011), sendo uma experiéncia
significativa e, por isso, potencialmente geradora de stress (Eklund & Cresswell, 2007;
Neil et al., 2011). Foram selecionados os seguintes critérios de inclusdo: (1) apenas atletas
que praticassem futebol nos escaldes de formagdo em Portugal; (2) atletas com idades
compreendidas entre os 12 e os 19 anos (escaldes infantis, iniciados, juvenis e juniores);
(3) elevado entendimento da lingua portuguesa.

Para determinar qual o tamanho da amostra minimo necessario para prosseguir com
as analises de dados planeadas, a equipa recorreu a férmula proposta por Westland
(2010): N > 50r? — 4507 + 1100, em que r diz respeito ao niamero de itens ou varidveis
manifestas (neste caso, 16) a dividir pelo nimero de variaveis latentes (neste caso, 3;
logo, r = 5.33). Assim, concluiu-se um minimo de 122 participantes necessarios.

O processo de recrutamento dos atletas teve o seu inicio no contacto a 18 clubes
(com disponibilidade de diversas equipas) pertencentes a rede pessoal da equipa de
investigacdo e que cumpriam os critérios mencionados (método de amostragem por
conveniéncia; cf. Martins, 2011), seguindo-se da solicitagdo de participagdo efetivada
através do envio de um consentimento informado via email aos pais e encarregados de
educagdo dos atletas; neste, foram divulgados os objetivos do estudo, assim como todas as
instrucdes e normas de participacdo. Também foram disponibilizados os contactos aos
dirigentes de cada escaldo para esclarecimento de duvidas que pudessem surgir. Neste
caso, a abordagem utilizada para o consentimento informado foi no formato opz-out, pelo
que, apos 5 dias uteis da rececdo do documento (prazo acordado entre a equipa de
investigacdo e os clubes), na auséncia de manifestacdo de discordancia, se assumia

autorizacdo para participagdo. Foram depois agendadas, com o treinador e/ou dirigente de
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cada escaldao, uma data para a recolha de dados, ocorrendo todo o processo entre Novembro
e Dezembro de 2023. As datas de recolha foram acordadas procurando-se ter o menor
impacto possivel no funcionamento das equipas, selecionando-se horarios imediatamente
antes ou apds um treino, em dias que nao decorressem em vésperas de jogos oficiais. Na
data e hora marcadas, um elemento da equipa de investigagdo deslocava-se as instalagdes
do clube, reunindo com os atletas nos balnearios (ou outro local que fosse de maior
conveniéncia, por exemplo, uma sala de reunides). Primeiro, era explicado aos atletas em
que consistia o estudo, bem como, os objetivos do mesmo, salientando a importancia da
atencao e da veracidade das respostas. Solicitava-se também o seu consentimento (para
além do consentimento dos pais), garantindo o carater voluntario da participagdo, bem
como a confidencialidade das respostas. Os atletas que aceitaram participar, preenchiam o
protocolo de avaliacdo acedendo em papel ou QRCode (questiondrio desenvolvido no
Software Qualtrics®), preenchendo com o telemovel. O preenchimento deste protocolo

teve uma duragao média de 18 minutos.

Participantes

A amostra inicial foi constituida por 532 atletas, maioritariamente do sexo
masculino (99%) inscritos em 18 clubes da zona Norte do pais. Treze participantes foram
excluidos pelas seguintes razdes: omissdo de resposta (questionario ndo respondido na
integra), por resposta ndo valida (e.g. idade que nao fosse compreendida entre os 12 e os
19 anos) e um caso de um atleta ndo fluente em portugués, pelo que 519 atletas foram
considerados.

As idades estavam compreendidas entre os 12 e os 19 anos (M = 14.23, DP =3.12).
Por outro lado, quanto ao tempo de pratica de futebol federado, os valores encontravam-se
entre seis meses que estdo a praticar e modalidade e 15 anos (M = 6.49, DP = 5.16). Os
escaldes com maior participagdo foram os Sub15 (27%), seguidos dos Sub13 com (22%)
e Sub19 com (15%), representando em conjunto 64% da amostra total. Finalmente, da
amostra presente, cerca de 85 (16%) atletas responderam afirmativamente que ja
participaram em algum programa de gestdo de stress e/ou tiveram acompanhamento

psicolédgico nesta area.
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Medidas

Crencas Irracionais sobre o Rendimento

As crengas irracionais sobre o rendimento dos atletas foram avaliadas através do
Inventério de Crencas Irracionais sobre o Rendimento (iCIR, Turner et al., 2018; adaptado
para a lingua portuguesa por Simaes et al., 2023). Neste instrumento, ¢ pedido aos
participantes que indiquem o seu grau de concordancia com 28 afirmagdes (/ = discordo
totalmente, 5 = concordo totalmente), divididos em 4 dimensoes: (1) Exigéncia, que se
refere a crenga inflexivel, rigida e absoluta de que algo tem que necessariamente ser de
determinada maneira ou de que certas condigdes devem ou ndo existir, sem ter em conta a
realidade ou outras possibilidades (e.g. “Nao aceito, de forma alguma, a possibilidade de
ser desprezado/a pelas pessoas que sdo importantes para mim”; 7 itens, o = .79); (2)
Intolerancia a frustra¢do que se refere a crenca de que ndo se pode tolerar ou suportar
situacdes frustrantes, desconfortaveis ou desagradaveis, percebendo-as como
insuportaveis ou catastroficas; a crenga também ¢ caracterizada por uma avaliagdo
exagerada das dificuldades e por subestimar a capacidade para lidar com elas (e.g. “Nao
suporto ndo atingir os meus objetivos”; 7 itens, o = .82); (3) Catastrofizagdo, que se trata
de uma sobrevaloriza¢do das consequéncias de situagdes passadas, presentes e futuras,
antecipando cenarios desastrosos e considerando-os como insuportaveis ou impossiveis de
ultrapassar, mesmo quando a realidade no justifica essa percegdo (e.g. “E terrivel se os
outros ndo me dao oportunidades™; 7 itens, o = .81); (4) Depreciagdo que se refere a
tendéncia natural para efetuar avaliagdes globais sobre si proprio, os outros € o mundo,
com base em comportamentos, falhas ou caracteristicas especificas (e.g. “Se me deparo
com contratempos, isso mostra como sou estipido/a”; 7 itens, o = .86). A pontuagdo para
cada dimensdo é obtida através da média dos seus itens. Assim, valores mais elevados

significam um maior grau de presenca de crengas irracionais em cada dimensao.

Stress Mindset

O stress mindset nos atletas foi avaliado através da Medida de Avaliacdo da
Experiéncia de Stress (MAES; Keech et al., 2019; adaptado para a lingua portuguesa por
Fontes et al., 2023). Este instrumento ¢ composto por 15 itens, nos quais os atletas
indicaram o seu grau de concordancia numa escala de 6 pontos (1 = “Discordo totalmente”,
6 = “Concordo totalmente”). A pontuacao final foi obtida através da média dos 15 itens

(ap6s recodificagdo dos itens invertidos), sendo que valores mais elevados refletem crencas
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mais positivas acerca do stress. No presente estudo, a consisténcia interna do score global

revelou-se adequada (o = .81).

Avaliagcdo Cognitiva

Para medir avaliacao cognitiva no contexto desportivo dos atletas, foi utilizada a
Escala de Avaliacdo Cognitiva (EAC Desporto — Versdo Geral; Gomes, 2008). Neste
instrumento, foi pedido aos participantes que respondessem a 6 itens relativos ao processo
de avaliagdo cognitiva primaria, indicando o que geralmente sentem enquanto praticam,
neste caso futebol (0 = Nada importante; 6 = Muito importante), divididos em: (1)
Percegdo de ameaga (indica até que ponto a pessoa avalia o desporto que pratica como
perturbador e negativo do ponto de vista pessoal; 3 itens, a = .80); (2) Percegdo de
desafio (indica até que ponto a pessoa avalia o desporto que pratica como estimulante e
entusiasmante do ponto de vista pessoal; 3 itens, a = .62). As pontuagdes foram obtidas
através da média dos itens correspondentes a cada dimensdo, sendo que valores mais

elevados indicam uma maior percecao de ameacga ou de desafio (Gomes, 2008).

Percecio de Rendimento Desportivo Individual

A perce¢do dos atletas acerca do proprio rendimento desportivo, foi avaliada
através do Questionario de Percecao de Rendimento Desportivo (QPRD; Gomes, 2016 —
Versao retrospetiva at¢ ao momento atual para atletas), medindo-se o grau de concordancia
(/= “Nao concordo”, 5= “Concordo plenamente’’) dos atletas face as 5 afirmagdes aos
niveis de percecao de rendimento desportivo individual (e.g. “Até ao momento, nos jogos
que realizei, atingi os meus objetivos desportivos”; a = .88). O valor total foi calculado

através da média das respostas aos itens.

Resultados

Analises preliminares

Todos os dados recolhidos foram tratados com recurso ao Software IBM SPSS®
na versao 28 e¢ ao Software IBM AMOS versao 25. A primeira tarefa na analise destes
dados consistiu na afericdo dos pressupostos de normalidade e nao-multicolinearidade. O
pressuposto de normalidade foi testado utilizando os critérios de Kline (2015) de assimetria
<3| e curtose < |10] (cf. Tabela 1). Relativamente ao pressuposto de multicolinearidade,

este foi verificado com base nas correlagdes entre as variaveis (<.80; cf Tabela 2) e nos

25



valores de VIF (< 5) (cf. Maroco, 2014). Como se pode observar nas Tabela 1 e 2, todas
as varidveis cumprem os limites de assimetria, curtose, correlacdo de Pearson e VIF, pelo
que se conclui que os pressupostos de normalidade e ndo-multicolinearidade se encontram

cumpridos, o que possibilita a realizagcdo dos testes paramétricos.

Tabela 1

Média, desvio-padrdo, assimetria e curtose das variaveis e Variance Inflation Factors

(VIF) (n=519)

Meédia (DP) Assimetria Curtose VIF

Crencas Irracionais

Exigéncia 3.72(0.67) -0.94 2.23 2.65
Intolerancia a Frustracao 3.57(0.73) -0.59 1.11 2.11
Catastrofizacao 3.64(0.71) -0.93 2.02 2.49
Depreciagao 2.43(0.83) 0.68 0.30 1.21
Stress mindset 3.39(0.80) -0.33 0.83 1.06
Avaliacao Cognitiva

Ameaga 1.16(1.51) 1.60 2.17 1.09
Desafio 5.26(1.04) -1.90 4.46 1.18
Percecao de Rendimento Individual 3.35(0.99) -0.16 -0.62 1.03
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Tabela 2

Matriz de correlacdo das varidaveis em estudo

1. 2. 3. 4. 6. 7.
Crengas Irracionais
1. Exigéncia
2. Intolerancia a Frustragao 66F**
3. Catastrofizacao JT4HHE O3 HE
4. Depreciagdo 7R 26%*E 2TEE
5. Stress mindset - 1 8HHE -07 - 18*** -.00
Avalia¢do Cognitiva
6. Ameacga -.01 -.06 =02 24%%* .00
7. Desafio ek 3wk 206%* -.03 .01 -.08
8. Percecao de Rendimento Individual .04 -.03 .06 .02 .03 -.02 2%*

Nota. *p<.050; ** p<.010; *** p <.001

27



Os resultados revelaram correlagdes significativas entre algumas dimensoes das
crengas irracionais e a avaliagao cognitiva. As crencas de catastrofizagdo, intolerancia a
frustragdo e exigéncia apresentaram associa¢do positiva com a perce¢do de desafio,
sugerindo que, embora tipicamente associadas a experiéncias negativas, podem também
potenciar uma perce¢ao mais desafiante da situacdo. Verificou-se ainda que uma maior
percecao de desafio se associou a uma perce¢do mais elevada de rendimento individual.
Em contraste, a dimensao de ameaca correlacionou-se positivamente com a depreciagao,
indicando que niveis mais elevados desta crenga se associam a uma perce¢ao mais
ameacadora do desporto, neste caso, o futebol. Por outro lado, as correlagdes negativas
observadas mostram que niveis mais altos de exigéncia e catastrofiza¢ao se associam a
uma menor perce¢do de controlo do stress. Nao foram encontradas correlagdes
significativas entre a percecao de rendimento e as crengas irracionais ou a percecao de

controlo do stress.

Teste de Hipoteses

Para testar as hipdteses do estudo, realizou-se uma andlise de equagdes
estruturais utilizando o software IBM® SPSS® AMOS (versao 28.0). Para avaliar o
ajustamento do modelo proposto aos dados recolhidos, foram considerados os seguintes
indicadores (cf. Maroco, 2014): (1) Qui-Quadrado, (2) Comparative-Fit Index (CFI)
cujos valores superiores a .90 indicam ajustamento adequado e valores acima de .95
indicam bom ajustamento, (3) Root Mean Square Erro of Aproximation (RMSEA) onde
valores superiores a .08 indicam um bom ajustamento do modelo tendo em conta a
amostra face a um ajustamento populacional e valores acima de .06 um ajustamento
otimo, (4) Parsimony GFI (PGFI), onde valores superiores a .80 apontam para um bom
nivel de parcimonia, e (5) Goodness of Fit (GFI) relativamente a qualidade do modelo,
na avaliacao da complexidade e generalizagao do modelo.

Os resultados da anélise de equagdes estruturais demonstraram um bom ajustamento
do modelo estrutural [cf. Figura 2: X* (85) = 168.01; p < .001; X*/df = 1.98; CFI = .97,
GFI =.96; PGFI = .60; RMSEA = 0.04 (90% C.I. [0.03; 0.05], pclose = .888); SRMR =
.044; AIC =270.01; BCC = 273.38]. Por este motivo, procedeu-se a analise dos efeitos
diretos e indiretos (cf. Tabela 3).
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Figura 2

Sintese dos resultados do Modelo Teorico testado

-“7| Stress Mindset

Exigéncia Ameaca
Intolerancia a
frustragdo
Desafio
Catastrofizagdo
. Percegdo de
Depreciagéo rendimento

Nota. A figura representada inclui apenas as relagdes significativas. As relagdes positivas

estdo representadas com setas lineares (—) e as relagdes negativas com setas a tracejado
(=)
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Tabela 3

Efeitos diretos e indiretos do modelo proposto

SE p B

Efeitos Diretos

Exigéncia -> Stress Mindset (H1) .08 019 -.19
Intolerancia a frustragao -> Stress Mindset (H1) .07 .032 14
Catastrofizag¢ao -> Stress Mindset (H1) .08 .020 -.17
Depreciagdo -> Stress Mindset (H1) .04 463 .03
Stress Mindset -> Ameaga (H2) .09 931 -.01
Stress Mindset -> Desafio (H2) .05 123 .07
Exigéncia -> Ameaga (H1) .16 .166 22
Exigéncia -> Desafio (HI) .09 .006 24
Intolerancia a frustragao -> Ameaca (H1) 13 009 -.34
Intolerancia a frustragao -> Desafio (H1) .07 <.001 24
Catastrofiza¢dao -> Ameaca (H1) A5 276 -.16
Catastrofizagdo -> Desafio (H1) .08 752 .02
Depreciagdo -> Ameaca (HI1) .09 <.001 .54
Depreciagao -> Desafio (H1) .05 021 -.11
Ameaca -> Percecdao de Rendimento (H3) .03 872 -.01
Desafio -> Perce¢ao de Rendimento (H3) .07 006 20
Stress Mindset -> Perce¢ao de Rendimento (H2) .05 453 .04
Efeitos Indiretos

Exigéncia -> Desafio -> Rendimento (H4) .03 .069 .03
igt;);eranma a frustracao -> Desafio -> Rendimento 0 049 05
Depreciagdo -> Desafio -> Rendimento (H4) .01 .059 .03

Nota: (1) A andlise dos efeitos diretos revelou a inexisténcia de relagbes estatisticamente significativas
entre as variaveis Catastrofizagdo e Stress Mindset com a perce¢do de ameaga (mediador), pelo que estes
efeitos indiretos ndo foram testados,; (2) Todas as variaveis incluidas no modelo foram previamente
estandardizadas (z-scores), de forma a permitir a comparagdo direta entre os coeficientes de regressdo.
Assim, os coeficientes ndo estandardizados (b) coincidem com os coeficientes estandardizados (), pelo

que apenas se apresentam estes ultimos na tabela.

Relativamente aos efeitos diretos, foi possivel verificar que as crengas irracionais de
exigéncia, intolerancia a frustracdo e catastrofizacdo, predizem os niveis de stress

mindset, porém, a depreciacdo ndo. Por um lado, a exigéncia e a catastrofizacdo predizem

30



negativamente o stress mindset, o que indica que, niveis de exigéncia e catastrofizacao
maiores predizem menores niveis de stress mindset por parte dos atletas. Por outro lado,
quanto mais intolerantes a frustracdo, maior serd o stress mindset. Assim, H1 foi
parcialmente suportada (corroborada pelas crencgas de exigéncia e catastrofizagdo, mas
nao corroborada para a intolerancia a frustracao e depreciacao uma vez que o sentido da
relagdo obtido, ndo foi o esperado).

No que diz respeito a relagcdo entre as crengas irracionais e a avaliagdo cognitiva,
apenas as crengas de intolerancia a frustragdo e depreciagdo apresentaram relagdes
significativas: niveis mais elevados de intolerdncia a frustracdo e mais baixos de
depreciagao predizem uma menor percecdo de ameaga. Quanto a percecao de desafio,
apenas a crenga de catastrofizacdo ndo apresentou resultados significativos; as restantes
crengas mostraram que niveis mais elevados de exigéncia e de intolerancia a frustracao
predizem uma maior perce¢do de desafio, enquanto niveis mais elevados de depreciacao
predizem uma menor percecao de desafio. O que leva a H1 ser parcialmente corroborada,
sendo a crenca de depreciagdo a unica que se comporta como esperado: niveis mais
elevados de crencas irracionais (depreciagdo) predizem menores niveis de perce¢cdo de
desafio.

O stress mindset nao predisse a avaliagdo cognitiva primaria dos atletas nem a sua
perce¢do de rendimento, contrariando H2.

Nas dimensdes da avaliagdo cognitiva, pode concluir-se que apenas o desafio esta
significativamente relacionado com a perce¢do de rendimento, suportando parcialmente
H3 (para o desafio, mas ndo para a ameaca), uma vez que niveis mais elevados de desafio
predizem niveis mais elevados de perce¢do de rendimento desportivo™.

A hipotese 4 postulava que a avaliagdo cognitiva mediaria a relagdo entre as crengas
irracionais € a percecao de rendimento. Os resultados sugerem que apenas a dimensao de
desafio mediou a relagdo entre a intolerancia a frustragao e a perce¢ao de rendimento, e
ndo no sentido esperado: os dados sugerem que quanto maiores os niveis de intolerancia
a frustrag@o, mais o atleta percecionara situagdes de stress no futebol como um desafio, o
que contribui para uma perce¢ao de rendimento mais positiva.

Na Tabela 3, observou-se, por um lado, um efeito indireto positivo da exigéncia sobre
a percecdo de rendimento, mediado pelo desafio; por outro lado, a depreciacao apresentou
um efeito indireto sobre a percecao de rendimento, sendo este mediado pela avaliacao de

desafio, no sentido em que, niveis mais elevados de depreciagdo associaram-se a uma
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menor percecao de desafio, o que, por sua vez, se traduziu numa perce¢ao de rendimento
inferior. Em ambos casos, apesar de nao existir significancia estatistica, a direcao das

relagdes/resultado € consistente com H4.

Discussao de dados

O presente estudo teve como principal objetivo explorar e caracterizar o processo de
adaptagdo ao stress em jovens atletas, mais concretamente pretendia analisar o papel das
crengas irracionais e da avaliacdo cognitiva neste processo ¢ a sua relagdo com a perceg¢ao
de rendimento desportivo. Os resultados obtidos a partir do modelo estrutural testado
permitem sustentar empiricamente a proposta de que as crengas irracionais exercem uma
influéncia significativa na perce¢do de rendimento desportivo, através do impacto que
tém sobre a avaliacdo cognitiva das situacdes de stress competitivo. Esta interligagao
entre variaveis oferece um contributo relevante para a compreensdo dos mecanismos
psicolégicos subjacentes a performance no desporto, particularmente, entre atletas
jovens.

Conforme previsto, os resultados obtidos no presente estudo, confirmam, de forma
geral, que as crengas irracionais influenciam a avaliagdo cognitiva do stress competitivo,
a qual, por sua vez, tem impacto na perce¢do de rendimento desportivo. Estas conclusdes
alinham-se com o modelo transacional de Lazarus e Folkman (1984), que conceptualiza
o0 stress como um processo dindmico de interacao entre individuos e ambiente, mediado
pela interpretacdo subjetiva das exigéncias e recursos. Através do modelo estrutural
testado, verificou-se que crencas irracionais especificas, mais concretamente, a
depreciagdo e a intolerancia a frustragdo, se relacionam negativamente com percegoes
adaptativas de stress, por outras palavras, niveis mais elevados de crengas irracionais
associaram-se significativamente a uma maior tendéncia para avaliagdes cognitivas de
ameaca. Estes resultados corroboram estudos prévios que sublinham o papel das
cognig¢des disfuncionais na intensificagdo das respostas de ameaca (Turner & Barker,
2013; Mansell & Turner, 2022). Este resultado também vai ao encontro dos pressupostos
da REBT de Ellis (1994), segundo os quais, crengas disfuncionais (e.g. exigéncia,
intolerancia a frustracdo, dramatizacdo dos insucessos ou a autodepreciacdo global)
contribuem para interpretacdes rigidas e catastrofistas dos eventos. Em contexto

desportivo, este padrao cognitivo leva os atletas a percecionar as exigéncias competitivas
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como excessivas ou incontroldveis, o que se traduz numa avaliagdo de ameaca (Turner &
Barker, 2013).

A literatura tem vindo a reforgar esta relagdo, nomeadamente os estudos de Turner,
Slater e Barker (2014) demonstraram que atletas com maiores niveis de crencas
irracionais apresentam respostas fisioldgicas e cognitivas consistentes com estados de
ameaca, nomeadamente maior ativagdo simpatica, menor variabilidade da frequéncia
cardiaca e aumento da ansiedade. Estas respostas sdo também consistentes com o
proposto ao longo do enquadramento teérico na TCTSA (Jones et al., 2009), segundo a
qual a percecao de ameaca surge quando os recursos percebidos sdo insuficientes face as
exigéncias, sendo influenciada por variaveis cognitivas como a autoeficacia, a percecao
de controlo e, como agora se demonstrou, as crencas de base do individuo.
Contrariamente ao esperado, um dado curioso de se destacar, foi o facto de observarmos
que especificamente a crenga irracional de intolerancia a frustragdo se relaciona
positivamente com a avaliacao cognitiva de desafio e a perce¢ao de rendimento, isto &,
quanto mais intolerantes a frustragdo, mais percecionam as situagdes de stress como
desafio e, consequentemente, melhor percecionam o rendimento. Este resultado,
possivelmente, prende-se com a idade e a experiéncia competitiva dos participantes (12-
19 anos). Nesta faixa etdria, marcada por processos de desenvolvimento cognitivo,
emocional e social, ¢ expectdvel que as crencas irracionais e as avaliacdes de stress
apresentem maior variabilidade. A forma como como os atletas interpretam os fatores de
stress € como lidam com as emog¢des depende muito desses fatores, entre os quais
especificamente a sua idade (Gomes, 2022; Saether, 2018). Estudos na literatura nacional
tém vindo a documentar este fenomeno (Gomes et al., 2022; 2023) demonstram que
atletas jovens, com menor experiéncia competitiva, revelam maior propensdo para
avaliacoes de ameaca, ao passo que atletas mais experientes tendem a consolidar
percecoes de desafio, em associacdo com niveis mais elevados de confianga desportiva.

Por outro lado, podera dever-se também, a fatores como a cultura de cada clube no
futebol de formagao (“ndo tolerar o erro”, ou seja, o facto do atleta ser ensinado a ndo
tolerar o erro, ajuda-lo-4 a que o stress seja positivo para o seu rendimento). Varios
estudos tém procurado identificar as fontes de stress evocadas mais frequentemente em
diferentes modalidades, géneros, idades e experiéncias competitivas (e.g., Dias, 2005;
Saether, 2018). Atletas em inicio de carreira t€ém maior dificuldade em lidar com as

situagdes do contexto competitivo ou externas a ele, o que pode levar a um desempenho
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inadequado (Souza, 2015). Estudos como os de Woodman e Hardy (2001) demonstram
que para além de outras possiveis fontes de stress, os atletas enquanto parte de uma
estrutura organizacional como ¢ um clube de futebol estdo sujeitos a pressdes do ambiente
de trabalho.

Simultaneamente, verificou-se que a avaliagdo cognitiva de ameaga apresentou uma
relagdo negativa com a percecao de rendimento desportivo, o que confirma a importancia
desta varidvel como mediadora dos efeitos do stress no desempenho. Esta conclusdo esta
em consonancia com os trabalhos de Nicholls e colegas (2012), que observaram que
avaliacdes ameacadoras tendem a prejudicar o foco atencional, aumentar a ruminacao e
comprometer a tomada de decisdo durante a competi¢ao. Da mesma forma, Skinner e
Brewer (2002) relataram que percegdes negativas do stress competitivo se associam a
autoavaliagdes de desempenho menos favoraveis, independentemente da performance
objetiva. Por outro lado, os dados indicam que a avaliacdo de desafio se associa
positivamente a percecao de rendimento, o que esta em linha com a TCTSA (Jones et al.,
2009) e com evidéncia empirica mais recente (Mansell, 2021). Atletas que percecionam
as exigéncias competitivas como oportunidades de crescimento tendem a relatar maior
confianca no seu desempenho e niveis mais elevados de bem-estar.

De particular relevo ¢ o facto de os resultados do presente estudo evidenciarem um
efeito indireto das crencas irracionais na percecao de rendimento, mediado pela avaliagao
cognitiva, mesmo apesar deste efeito ndo ser significativo em todas as crengas e na
direcdo esperada. Esta conclusdo, corrobora as propostas de integragao entre a REBT e o
modelo transacional de stress (Mansell, 2021) abordado no anterior enquadramento
teorico, demonstrando que a estrutura das crengas do atleta constitui um fator antecedente
da forma como este interpreta cognitivamente os eventos stressantes.

Adicionalmente, importa sublinhar que, embora no presente estudo o stress mindset
nao tenha emergido como preditor significativo da perce¢do de rendimento, este construto
mantém relevancia tedrica na compreensao das respostas ao stress competitivo (Crum et
al., 2013). De facto, ainda que ndo se tenham observado associagdes estatisticamente
robustas, as tendéncias encontradas alinham-se com a literatura que aponta que
perspetivas de que o stress pode ser potenciador estao relacionadas com respostas mais
adaptativas, enquanto perspetivas de que o stress ¢ prejudicial tendem a exacerbar
avaliagoes de ameaga (Hogue et al., 2023). Assim, os resultados sugerem que apesar de

nao se ter confirmado neste estudo o efeito esperado, o stress mindset continua a constituir
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uma variavel promissora para investigagdes futuras, particularmente no contexto
desportivo. Estudos recentes de Mansell e colaboradores (Mansell, 2021; Mansell et al.,
2023) demonstram ainda que este mindset pode ser alvo de intervencdo, com impacto
positivo tanto no rendimento percebido como no bem-estar psicologico.

Por fim, ao integrar variaveis de natureza cognitiva, avaliativa e percecional, o modelo
aqui testado oferece uma leitura abrangente dos determinantes da percecao de
rendimento, colmatando algumas lacunas identificadas na literatura. Mais concretamente,
responde ao apelo de autores como Wagstaff (2014) e Uphill et al., (2016), que tém
sublinhado a necessidade de incorporar variaveis de ordem superior (como os sistemas
de crencas e o stress mindset) nas investigacdes sobre stress € rendimento em contexto
desportivo.

Em suma, os resultados revelam padrdes de associacdo coerentes com alguma da
literatura existente e fornecem evidéncias relevantes para compreender o impacto das
crengas irracionais nos processos cognitivos e, consequentemente, a sua influéncia no
rendimento desportivo. Este ¢ um tema na literatura importante, j& que o interesse
cientifico no stress emocional tem vindo a aumentar a medida que se vai verificando sua
relagdo com uma série de doencas tanto na area fisica como na psicologica (Andrade &
Neto, 2004; Savoia, 2004; Steiner & Perfeito, 2003; Steptoe, 2005; Yehuda & McEwen,
2004).

Finalmente, um dado curioso a destacar, ¢ o facto de apenas 16% dos atletas
inquiridos reportarem ter participado em programas de gestdo de stress ou
acompanhamento psicologico. Nesta area, estes dados revelam-se particularmente
relevantes, tendo em conta a elevada incidéncia de experiéncias de stress no contexto
desportivo, frequentemente documentada na literatura (Nicholls & Polman, 2007). Estes
resultados poderao sugerir uma possivel lacuna entre as necessidades percebidas e a
procura de estratégias de apoio especializado, o que pode dever-se a fatores como estigma
associado a procura de ajuda psicologica, falta de conhecimento sobre a utilizada destas
intervengdes ou limitagdes no acesso a servigos (Gulliver et al., 2012). Destacar esta
informacao ¢ importante, pois evidencia a necessidade de promover maior sensibilizagao
e acessibilidade a programas de treino psicoldgico, de modo a potenciar o bem-estar € o

rendimento dos atletas (Reardon et al., 2019).
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Limitacées e direcoes futuras

Apesar da relevancia dos resultados e conclusdes atingidas, este estudo apresenta
limitagdes que devem ser tidas em consideracdo e ser alvo de reflexdo, ja que
condicionam a interpretacdo dos mesmos. Uma das principais limitagdes prende-se com
as caracteristicas da amostra, restrita em termos de género e modalidade desportiva. A
literatura tem evidenciado que diferentes modalidades apresentam exigéncias fisicas,
cognitivas e emocionais especificas que podem moldar a forma como os atletas avaliam
e regulam o stress (Nicholls et al., 2009). Adicionalmente, fatores sociodemograficos
como o género ¢ a idade influenciam tanto a percecdo de stress como a adogdo de
estratégias de coping e a avaliacdo cognitiva em situacdes competitivas (Kaiseler et al.,
2012; Nicholls & Polman, 2007). Assim, recomenda-se que futuras investigacdes incluam
amostras mais heterogéneas, abrangendo atletas de ambos os géneros, de diferentes
idades e modalidades, de modo a permitir uma compreensdo mais representativa dos
processos psicologicos em analise.

Outro aspeto a salientar relaciona-se com a natureza das crengas irracionais € a sua
ligagdo a percec¢do de rendimento. Embora uma vasta literatura tenha apontado para os
efeitos prejudiciais das crengas irracionais no bem-estar psicoldgico (Visla et al., 2016),
alguns estudos identificaram beneficios contextuais, sugerindo que determinadas crengas
irracionais podem potenciar o desempenho atlético a curto prazo (Mesagno et al., 2020;
Wood et al., 2017). Esta ambivaléncia sugere que a influéncia das crengas irracionais nao
¢ univoca, podendo depender da situagdo, do nivel competitivo ou do tipo de exigéncia
enfrentada. Resultados semelhantes foram também observados no trabalho de Mansell
(2021), que verificou a associacao entre intolerancia a frustragdo e maior percecao de
desafio. Contudo, permanece a necessidade de clarificar em que condicdes estas crencas
assumem um carater facilitador ou, pelo contrario, disfuncional, refor¢ando a pertinéncia
de estudos que explorem a natureza dindmica e contextual destas relagdes.

Importa igualmente destacar as limitagdes metodologicas associadas a avaliacdo das
crengas irracionais em atletas. Apesar do reconhecimento crescente da sua relevancia em
contexto desportivo (Peixoto et al., 2015; Turner, 2016), subsiste uma escassez de
instrumentos especificos, validos e precisos para a sua avaliacdo neste dominio. Tal
limitagdo restringe a possibilidade de examinar de forma rigorosa o impacto destas
crencgas na avaliacdo cognitiva e no rendimento. A par desta lacuna, o stress mindset

constitui outra dimensao cuja operacionaliza¢ao podera ter condicionado os resultados do
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presente estudo. O instrumento utilizado (Keech et al., 2021), concebido para avaliar
crengas globais sobre os efeitos do stress, ndo foi desenvolvido especificamente para
contextos desportivos. Tal facto podera explicar a auséncia de relagdes significativas com
as variaveis do modelo, dado que os atletas poderdo nao ter associado os itens a realidade
concreta da competi¢cdo. Trabalhos recentes sugerem a necessidade de versdes adaptadas
ao contexto desportivo para captar com maior precisao a influéncia destas crencas (Keech
et al., 2020; Copec et al., 2022).

Do ponto de vista conceptual, a auséncia de efeitos significativos entre o stress
mindset e as variaveis dependentes pode ainda ser compreendida tendo por base a
distingdo entre crencas globais e processos situacionais. Enquanto o stress mindset
funciona como uma crenca relativamente estavel e global na forma como os atletas
interpretam o stress no seu dia a dia, a avaliagdo cognitiva (perce¢do de desafio e ameaga)
¢ mais situacional e imediata, que depende das circunstancias concretas que o atleta se
encontra (e.g. um jogo decisivo, uma lesdo, a pressao do treinador) (Lazarus & Folkman,
1984; Seery, 2011). Por isto, mesmo que o stress mindset seja uma variavel importante
para compreender como os atletas, em geral, tendem a lidar com o stress, ndo ¢
necessariamente o melhor preditor do desempenho imediato em situacdes de competicao
desportiva (Crum et al., 2013; Mansell, 2021). Numa situacao real de stress competitivo,
0 que vai ter mais impacto direto no rendimento pode ndo ser tanto a crenca global do
atleta (“o stress pode ser bom ou mau”), mas sim como ele avalia aquela situacdo
especifica.

Assim sendo, o facto de nao ter havido efeitos significativos do stress mindset neste
estudo pode dever-se a esta diferengca de nivel: as crengas irracionais e a avaliagdo
cognitiva parecem ter mais peso, porque estdo mais proximas do processo imediato e de
interpretagdo da situacao competitiva (Visla et al., 2016; Turner et al., 2019; Chrysidis et
al., 2020). O stress mindset, por ser mais geral, pode influenciar o modo como os atletas
tendem a avaliar o stress ao longo do tempo, mas ndo explica de forma tdo direta a
percecao de rendimento numa situagdo concreta.

Esta diferenciacdo refor¢a a necessidade de metodologias longitudinais e de estudos
experimentais em futuros estudos; estes permitiriam avaliar em que medida as crengas
globais sobre o stress interagem com avaliagdes especificas em contexto competitivo,

ajudando a perceber se, ao longo do tempo, o stress mindset molda as avaliacdes de
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ameaca/desafio e, indiretamente, o rendimento (Seery, 2011; Crum et al., 2017; Meijen
et al., 2020).

Outro resultado inesperado do presente estudo prende-se com a possibilidade de a
perce¢do de ameaga nao ser sempre disfuncional. Estudos como os de Crum, Salovey e
Achor (2013) tém sugerido que, em contextos de elevada exigéncia competitiva, a
avaliacdo de ameaca pode mobilizar recursos atencionais € motivacionais uteis, embora
com custos emocionais acrescidos. Tal perspetiva aponta para uma visdo menos
dicotomica do continuum ameaca—desafio, a qual pode assumir contornos graduais e
contextuais, merecendo maior atencao em futuras investigagoes.

No que concerne as caracteristicas da amostra, ¢ também pertinente considerar o
impacto da modalidade e do tipo de pratica desportiva no bem-estar psicoldgico. A
literatura indica que atletas de modalidades individuais reportam maior sintomatologia
depressiva em comparagdo com atletas de modalidades coletivas (Nixdorf et al., 2013;
Nixdorf et al., 2016; Reardon et al., 2019). Tal diferenca podera dever-se ao facto de, em
modalidades individuais, os atletas tenderem a atribuir o insucesso exclusivamente a
fatores internos, o que pode potenciar emogdes disfuncionais. Assim, investigacdes
futuras deverdo comparar modalidades individuais e coletivas, testando diferencas na
relagdo entre crengas irracionais, avaliagdo cognitiva e rendimento.

Para além das limitacdes j4 mencionadas, importa ainda sublinhar a escassez de
estudos que explorem estas varidveis em atletas jovens. Embora esta faixa etéria
represente um contributo inovador e pouco explorado, a sua especificidade podera ter
condicionado a natureza dos dados recolhidos, o que justifica a realizacdo de
investigagdes complementares com populagdes de diferentes idades e niveis de pratica.
De igual modo, a valorizagao insuficiente do papel do psicologo do desporto continua a
representar uma barreira pratica e cientifica, na medida em que limita a integragdo de
processos de avaliacdo e intervengdo psicologica de forma sistematica em contextos
competitivos.

Por fim, futuras investigagdes deverdo também considerar o recurso a medidas
fisiologicas e a metodologias multimétodo, que permitam articular respostas subjetivas,
cognitivas e biologicas ao stress. Esta abordagem podera clarificar se € como o stress
mindset e as crengas irracionais se relacionam com o desafio e a ameaga imediatamente
antes de eventos competitivos, tal como sugerido por Mansell (2021) e por Meijen e

colaboradores (2020). Adicionalmente, importa explorar em que medida o stress mindset
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difere entre atletas de elite e recreativos, ou entre modalidades individuais e coletivas, €
como pode ser influenciada pela intensidade do stress competitivo.

Em sintese, a presente investigacdo representa um contributo relevante para a
compreensdo das interagdes entre crengas irracionais, avaliagdo cognitiva e perce¢do de
rendimento, mas abre igualmente um conjunto de caminhos para estudos futuros que
explorem estas relagdes de forma mais ampla, contextualizada e metodologicamente

robusta.

Conclusées e implicacdes para a pratica

Os resultados do presente estudo oferecem contributos significativos para a psicologia
do desporto, sobretudo no trabalho com jovens atletas em contextos competitivos. A
principal evidéncia encontrada aponta para o papel mediador da avaliagdo cognitiva na
relacdo entre as crengas irracionais e perce¢do de rendimento, sugerindo que estas
crengas, embora ndo se relacionem diretamente com a perce¢ao de rendimento, exercem
um impacto indireto relevante. Assim, confirma-se que a intervencao psicoldgica no
desporto deve centrar-se ndo apenas nos comportamentos observaveis e no desempenho
objetivo, mas també&m nos processos cognitivos € emocionais que os sustentam.

Em primeiro lugar, a avaliagdo sistematica das crencas irracionais revela-se
fundamental, ja4 que estas constituem preditores indiretos da forma como os atletas
interpretam situagdes de stress competitivo (Turner et al., 2019). A capacidade do atleta,
em lidar com situacdes causadoras de stress poderd estar, em parte, relacionada com a
capacidade destes em conseguirem controlar as suas emocgdes, melhorando a sua
compreensdo destas, através também da consciencializagdo das crencgas irracionais, e,
consequentemente, o seu desempenho desportivo (Brandao, 2000; Souza, 2015). Neste
estudo, a crenga de depreciacio mostrou-se particularmente relevante: atletas que
apresentam visdes negativas sobre si proprios tendem a interpretar o stress como
ameacador, o que limita os seus recursos de coping e condiciona a perce¢ao do proprio
rendimento. Neste sentido, a pratica psicoldgica deve dar prioridade a reestruturagao
cognitiva, reduzindo padrdes de -catastrofizacdo, autoexigéncia excessiva ou
autodepreciagdo, de forma a promover avaliacdes mais adaptativas. Programas inspirados
na REBT tém ja evidéncias de eficacia na reducdo de crengas irracionais € na promog¢ao

da autoeficacia em atletas (Chrysidis et al., 2020; Wood et al., 2017).
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Os resultados salientam a importancia de desenvolver um stress mindset potenciador,
ja que a forma como os individuos conceptualizam o stress (como recurso ou ameaga)
influencia tanto a performance como o bem-estar psicologico (Crum et al., 2013; Mansell
et al., 2023). Intervencdes educativas dirigidas a atletas e treinadores podem promover
uma visao do stress como oportunidade de crescimento, refor¢gando a percegao de controlo
e reduzindo respostas emocionais desadaptativas. Para a psicologia do desporto, isto
implica desconstruir narrativas que associam o stress apenas a efeitos negativos e
capacitar os atletas a reinterpretar a pressao competitiva como desafio.

Em terceiro lugar, destaca-se a necessidade de fortalecer recursos pessoais como a
confianga desportiva e o coping proativo, que funcionam como amortecedores na relacao
entre stress e rendimento (Gomes et al., 2022; Morais et al., 2023). A integrag¢do destas
componentes, por parte de psicologos e treinadores, em planos de treino psicologico ¢é
particularmente relevante em jovens atletas, que estdo em processo de construcao da
identidade desportiva e, portanto, mais vulneraveis a interiorizagdo de padroes de
pensamento disfuncionais (Kristjansdottir et al., 2019). Estratégias como role-play de
situacdes de pressdo, treino em autorregulagdo emocional e definicdo de objetivos
realistas podem ajudar a transformar exigéncias externas em percecdes de desafio,
reduzindo o risco de ansiedade competitiva e burnout.

Em quarto lugar, os resultados deste estudo reforcam que a percecdo de rendimento
deve ser valorizada como varidvel independente e clinicamente relevante. A forma como
o atleta avalia a sua propria performance ¢ influenciada por processos cognitivos e
emocionais e pode funcionar como um indicador precoce de vulnerabilidade psicologica.
A monitorizacdo regular desta perce¢do pode, assim, constituir uma ferramenta de
prevencdo, permitindo identificar sinais de mal-estar antes da manifestacdo de
sintomatologia ansiosa ou depressiva. Esta visdo de uma abordagem preventiva baseia-se
em investigagdes que associam crengas irracionais a sintomas depressivos € menor bem-
estar psicologico (Flett et al., 2008; Turner et al., 2019; Visla et al., 2016).

Por fim, os dados sustentam a pertinéncia de uma abordagem integrada, que articule
a modificagdo de crengas irracionais com a promocao de estratégias de coping, de
confianca e de um mindset de stress como potenciador do rendimento. A reestruturagao
cognitiva, ao modificar padrdes irracionais, pode influenciar positivamente a avaliacdo
do stress competitivo e, em consequéncia, melhorar a percecdo de eficacia e rendimento

(Chadha et al., 2019). Este modelo ¢ especialmente pertinente no contexto juvenil, em
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que os atletas se encontram numa fase critica de desenvolvimento psicologico e
desportivo. Ao trabalhar precocemente na desconstru¢ao de crengas irracionais, 0
psicologo contribui ndo s6 para a regulacdo emocional no momento competitivo, mas
também para a formacao de padrdes cognitivos mais adaptativos a longo prazo.

Em sintese, este estudo acrescenta evidéncia empirica a compreensao das interagdes
entre crengas irracionais, avaliagao cognitiva e percecao de rendimento. Do ponto de vista
pratico, sustenta que a intervengdo psicoldgica em contexto desportivo deve ir além da
otimizagdo técnica e fisica, promovendo competéncias psicologicas que permitam ao
atleta reinterpretar o stress, valorizar a percecdo subjetiva do rendimento e desenvolver
recursos pessoais protetores. Deste modo, o psicologo do desporto assume um papel nao
apenas corretivo, mas sobretudo preventivo e formativo, apoiando o desenvolvimento
integral dos jovens atletas e contribuindo para carreiras desportivas mais adaptativas e

sustentaveis.
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